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OZET

COVID-19 pandemisi devam ederken, artan sayida iilke ve bolge, insandan insana bulagsmayi onlemeyi ve
boylece viriis yayilimini sinirlamayr amaglayan fiziksel ("sosyal") mesafeye dayali kisitlayict onlemler
almaktadir. Evde kalma yoOnetmeliklerine gore iilke c¢apinda kapanmalarmm, COVID-19 salgininin
durdurulmasinda etkili oldugu kanitlanmistir. Bununla birlikte, ¢ocuklar igin aile yaninda uzun siireli kalma,
sagliklarini tehlikeye atabilecek ve bazi potansiyel yan etkilerle sonuglanabilecektir. Fiziksel hareketsizlik, viicut
agirhigi artisi, davranigsal bagimlilik bozukluklari, yetersiz giines 151¢1na maruz kalma, ruhsal bozukluklar, siddet
ve sosyal izolasyon bu sonuglardan bazilaridir. Yan etkilerin hafifletilmesi i¢in baz1 gegici Oneriler sunmay1
amaglayan bu makale olas1 fiziksel, psiko-sosyal ve ruhsal riskler ile bu sorunlara yonelik ¢6ziim Onerileri ele
alinacaktir.
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COVID-19 AND HEALTH EFFECTS ON CHILDREN
ABSTRACT

As the COVID-19 pandemic continues, an increasing number of countries and regions are taking restrictive
measures based on physical ("social") distance aiming at preventing human-to-human transmission and thus
limiting the spread of virus. According to stay-at-home orders, country-wide lockdown has proven effective in
stopping the COVID-19 outbreak. However, long-term lockdowns for children can risk their health and result in
some potential side effects. Physical inactivity, body weight gain, behavioral addiction disorders, insufficient
sunlight exposure, mental diseases, violence and social isolation are some of these advers results. This article,
which aims to provide some temporary suggestions for alleviating the side effects, will discuss potential
physical, psycho-social and mental risks and solutions for these problems.
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GIRIS

Koronaviriis  hastaligi (COVID-19),
anksiyete, stres ve belirsizlik gibi
duygular1  beraberinde getirirken, her
yastan ¢ocuk tarafindan giiclii bir sekilde
hissedilmistir. Tiim ¢ocuklar bu duygular
farkli  sekillerde yasamaktadirlar  (1).
Okullarin  kapanmasi, etkinliklerin iptal
olmas1 ve arkadaslarindan ayri1 kalmanin
yani sira aile bireylerinden de uzakta
olmak zorunda kalmislardir. Bu siirecte
cocuklarin her zamankinden daha fazla
sevildigini ve desteklendigini hissetmeleri
gerekmektedir.

Cocuklarda COVID-19 Epidemiyolojisi

Her yastan ¢ocuk, yetiskinlerden daha az
etkilenmis gibi goriinse de COVID-19
hastaligina  yakalanabilmektedir  (1-5).
Yapilan c¢aligmalarda, ¢ocuklar teshis
edilen COVID-19 vakalarinin yiizde 1 ile
5'ini  olusturmaktadir (6). Siirveyans
tanimlar1 ve test kriterleri zaman i¢inde ve
cografi olarak deg8ismis olsa da, cesitli
iilkelerden (6rnegin Cin, Giiney Kore,
Italya ve Amerika Birlesik Devletleri)
cocuklarda meydana gelen vakalarin siklig1
tipik olarak bu araliktadir (7-10).
Cocuklarda hastaligin goriilme sikliginin
ilkemizde de benzer ya da daha diisiik
oldugu tahmin edilmektedir.

Amerika Birlesik Devletler Hastalik
Kontrol ve Onleme Merkezine (CDC)
bildirilen 149.760 laboratuvar onayl
vakanin sadece ylizde 1.7'si 18 yasin
altindaki c¢ocuklarda goriilmiistiir (2).
COVID-19 testi pozitif olan g¢ocuklarin
%90'min hane halkindan temas yoluyla
veya toplumdan maruziyet ile diger
%10'unun ise seyahatle iliskili oldugu
saptanmigtir.
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Cocuklarda saglik hizmetlerine bagh
salginlar bildirilmis olsa da (11, 12), ¢ogu
vaka  hane  halki ile  temastan
kaynaklanmaktadir (2). Cin'de yapilan

siddetli akut solunum sendromu
koronaviriis 2'nin (SARS-CoV-2)
bulagmasina yonelik retrospektif

calismalarda pediatrik yas grubunda hane
halki ile temasda sekonder bulas % 4-7
arasinda degismektedir (13, 14). New York
eyaletinde ise bu siklik, 18 yasindan kiigiik
¢ocuklar arasinda %27'dir (15). Tirkiye’de
yapilan bir caligmada vakalarmm % 1’1 18
yas alt1 ve yas ortalamas1 8 (1 giin-17 y1l)
olarak saptanmistir (16).

Cocuklarda COVID-19 Klinik Seyri

COVID-19 semptomlar1 c¢ocuklarda ve
yetiskinlerde benzerdir, ancak kayitlarda
enfeksiyon bildirilen erigkinlerden daha az
cocuk bulunmaktadir (2, 4). COVID-19
hastaliginda ciddi vakalar bildirilmesine
ragmen, ¢ocuklarda yetiskinlerden daha
hafif seyrettigi goriilmektedir (17).

Hastalik Kontrol ve Onleme Merkezlerine
(CDC) bildirilen 18 yas alti c¢ocuklarda
laboratuvar tarafindan onaylanmis 2572
COVID-19 vakas:1 arasinda ortanca yasin
11 (dagilim 0-17 wyil) oldugu ve bu
olgularin %57'sinin erkek ¢ocuklar oldugu
goriilmiistiir (2). Cin'den gelen vaka
serilerinde ise etkilenen ¢ocuklarin ortanca
yast yaklasik 7 yil (dagilim 1 giin ila 18
yil) oldugu ve erkek c¢ocuklarin biraz daha
sik etkilendigi (% 57-60") saptanmistir (3,
18).

Klinik agidan COVID-19 yas gruplarinda
benzer semptomlar gostermektedir. Kiigiik
bebeklerde  siddetli  akut  solunum
sendromu koronaviriis 2 (SARS-CoV-2)
ates, beslenme ve minimal solunum
glicliigii semptomlarina neden olabilir (18,
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19). Ates ve Oksiiriik ise g¢ocukluk yas
grubunda en sik bildirilen semptomlardir
(2, 3) Wuhan’da yapilan bir arastirmada
dogrulanmis enfeksiyonu olan g¢ocuklarin
yaklasik %16's1 asemptomatikken,
%19'unda st solunum yolu enfeksiyonu
ve %65'inde pndmoni oldugu goriilmiistiir.
Ates ise hastaligin basinda olmasa bile bir
noktasinda gorilmiistir (%42).
Aragtirmada  saptanan  diger yaygin
semptomlar Oksiirik (%49) ve faringeal
eritem (%46) iken daha az goriilen
semptomlar yorgunluk, rinore / burun
tikaniklig1, ishal ve kusma olmustur (1).
Baz1 ¢ocuklarda ise sadece gastrointestinal
yakinmalar oldugu gorilmistir (18).
Kutanoéz bulgular nadir goriilmektedir.
Genellikle makiilopapiiller, {rtiker ve
vezikiiler dokiintiller ile gegici livedo

reticularis seklinde olduklar1 saptanmustir
(21, 22).

Cocuklarda COVID-19 ve Risk Diizeyi

Yapilan arastirmalara gore c¢ocuklarda
COVID-19’un hafif seyrettigi
bilinmektedir. Cin'de yapilan bir COVID-
19 calismasinda, vakalarin %55'inin hafif
veya asemptomatik, %40'imin orta siddette,
%5'inin siddetli ve %]1’den azinmin kritik
oldugu goriilmiistiir (18).

Bir yasin altindaki bebeklerin ve altta
yatan  ciddi/kronik  durumlart  olan
cocuklarin agir hastalik i¢in daha biiyiik
risk altinda oldugu 6ngoriilmektedir (2,23).
Ozgecmisleri hakkinda tam bilgi sahibi
olunan  ve  laboratuvar  tarafindan
dogrulanan 345 COVID-19 hastalig1 olan
cocugun %?23'inde altta yatan bir
hastalik/durum oldugu saptanmistir (2). En
stk bildirilen durumlarin kronik akciger
hastaligi (orta ile siddetli astim dahil),
kardiyovaskiiler hastaliklar ve
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immiinsiipresyon (6rn. kanser, kemoterapi,
radyasyon tedavisi, hematopoetik hiicre
veya solid organ nakli, yiiksek dozlarda
glukokortikoid kullanimu ile ilgili) oldugu
saptanmistir. Yetigskinlerden elde edilen
verilere dayanarak ¢ocuklarda siddetli
hastalik riskini artirabilecek diger tibbi
durumlar arasinda; diyalize giren kronik
bobrek hastaligi, kronik karaciger hastaligt
(Orn. Kronik Hepatit), endokrin
bozukluklar1 (6rn. Diabetes Mellitus),
siddetli obezite (viicut kitle indeksi 95.
persentil degerlerinin {izerinde olmasi)
sayllmaktadir (23, 24).

COVID-19un neden cocuklarda
yetiskinlere gore daha az yaygin ve siddetli
goriindiigii tam olarak net degildir.
Cocuklarda yetigkinlere kiyasla viriise
kars1 daha az yogun bir bagisiklik tepkisi
olmas1 (sitokin salim sendromu) ya da
viriisiin ~ kiigiik  ¢ocuklarin
yollarinda daha diisiik bir viral yiike neden
olmasi siddetinin daha diisiik seyretmesini
sagladigi distiniilmektedir (16,25). Son
olarak, SARS-CoV-2 viriisiiniin reseptorii
anjiyotensin  dOniistliriici  enzim 2
reseptoriidiir, bunun da  cocuklarin
solunum yollarinda yetiskinlere gore farkli
olarak eksprese edilmesi de bir bagka
sebep olabilir (26,27). Bu siiregte
tilkemizde farkli semptom ve bulgular
olan c¢ocuk hastalarin yonetimi igin 6zel
kriterler belirlenmistir (28).

solunum

Cocuklarda COVID-19 ve Etkileri

Ulkemizde ve diinyada yasanan benzer
durumlardan bildigimiz lizere COVID-19,
hastaliginin dogrudan etkilerinin yani sira
hastaligin bulasin1 6nlemeye ve kontrol
altina almaya yonelik tedbirler nedeniyle
cocuklar acisindan heniiz bilemedigimiz
riskleri de dogurabilir. Salgin hastaliklar ve
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toplumda endise yaratan  durumlar
eriskinlerde oldugu gibi c¢ocuklarda da
farkli etkiler yapmaktadir. Bu kosullar
altinda bazi gruplar 6zellikle kalabalik ve
hijyenik olmayan kosullarda yasayan
cocuklar daha dezavantajli bir konumdadir.
Bu risklere bagli gelisebilecek etkileri
fiziksel, psiko-sosyal ve ruhsal saglik
sorunlar1 olarak gruplandirabiliriz:

COVID-19 Fiziksel Etkileri

Salgin  siireglerinde  saglik  sisteminin
iizerindeki yiikk artmaktadir. Bu siirecte
saglik personeli artan ihtiyaca yanit
verebilmek amaciyla ya da seyahat
kisitlamalar1  nedeniyle  bazit  rutin
hizmetlerini sunmakta zorluk c¢ekebilir.
Hizmetlerin kesintiye ugramasinin
nedenleri arasinda bazi ailelerin, hareket
kisitlamalar1 nedeniyle evden ayrilma
konusunda isteksiz davranmasi ya da
hastaligin bulagsma riskini gbéze almamasi
da sayilabilir. COVID-19 salgini nedeniyle
rutin as1  programlart aksadigr i¢in,
diinyada 80 milyonu agkin c¢ocuk difteri,
kizamik ve c¢ocuk felci gibi hastaliklara
yakalanma riski ile karsi karsiya kalmistir
(29). Pandemi siirecinin Diinya Saglik
Orgiitii (DSO) tarafindan ilan edildigi
2020'nin Mart ayindan bu yana, rutin
cocukluk donemi agilamasi hizmetleri tiim
diinyada  aksamaktadir.  Genisletilmis
Bagisiklama Programi (EPI) halk sagligi
tarthinde  hastaliklar1  6nlemek  i¢in
kullanilan en giiclii ve temel araclardan
biridir. Bagisiklama ~ programlarinin
stirdiiriilmest; salginin biiylimesini
onlemenin yan1 sira, ayn1 zamanda kiiresel
Olgekte nihai bagka salginlarin 6nlenmesi
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icin de 6nemlidir. Asilama caligmalarinin
devam ettirilmesi, COVID-19 siirecinde ise
korunma agisindan etkili olabilecek bir
yontemin yayilimi i¢in ihtiyacimiz olan
altyapiya sahip olmamizi da saglayacaktir.
Yiiz milyonlarca ¢ocuk okula gitmemekte
ve ebeveynler uzaktan g¢alismaktadir. Bu
durum ¢ocuklarin ev icinde daha fazla
zaman gecirmesine neden olmaktadir. Ev
icinde gecirilen zaman artis1 ¢ocuklarin
dikey hayattan daha paralel hayata gecisine
neden olmustur. Bu durum viicut
agirhiginda artisa neden olabilmektedir.
Sismanlik bagisiklik sitemini baskilarken,
diger bir¢ok kronik hastaliga da neden
olabilmektedir. Fizik aktivitenin azaldigi
ve buna paralel olarak bilgisayar ve
internet kullaniminin arttig1 bilinmektedir.
Bilindigi iizere c¢ocuklarda goriilen ekran
bagimliligt da obezite gelisiminin en
onemli sebepleri arasindadir (30). Ekran
bagimliginin  diger sonuglar1 arasinda
gérme problemleri ve agresyon yer
almaktadir.

COVID-19 salgin donemini evde gegiren
cocuklar yiiksek diizeyde abur cubur,
kalorisi yiiksek  besinlere maruz
kalmaktadir. Bu donemde uygun agiz
sagligl yonetimini siirdiirmek, ¢ocuklarin
agiz ve genel sagligi icin ¢ok Onemlidir.
Bu sayede hem olasi oral acil durumlardan
kaginarak saglik hizmetleri lizerindeki yiik
azaltilmis olup hem de dogru fiziksel
gelisime destek saglanmis olur (31).

Evde kalma ve sosyal izolasyon siirecinde
olast  saglik  etkileri Tablo 1’de
sunulmustur (32). Bu siirecte eriskinlerde
karsilagilan  benzer saglik  sorunlari
cocuklar icin de akilda bulundurulmalidir.
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Tablo 1: Koronaviriis hastaligi 2019 igin iilke ¢apinda uzun siireli evde kalma siirecinde
saglik riskleri ve potansiyel ¢6ziim 6nerileri (COVID-19).

Risk faktorii En onemli saghk sonug¢lari Coziimler / Oneriler
Fiziksel aktivite yetersizligi | Osteoporoz Disarida egzersiz yaparken
Kalp-damar hastaligi yeterli mesafe birakin
Kanser Kapali mekanda egzersiz
Diyabet yapin
Demans Video veya uygulama
gidiimlii ekipmansiz egitim
kullanin
Merdivenleri kullan
Spor yaralanmalarindan
kag¢inin
Viicut agirliginin artmasi Diyabet Hipokalorik diyetler
Kalp-damar hastaligi Azaltilmig  toplam  yag
Pulmoner emboli icerigi

Kanser
Bel agrist

Osteoartrit/Kire¢lenme
Engellilik

Diisiik  karbonhidrath  ve
yiiksek proteinli yiyecekleri
tercih edin

Diyet lifi alimin arttirin
Diyetin
gidalarla desteklenmesi

immunomodulator

Davranigsal bagimlilik Psikolojik rahatsizliklar Elektronik cihazlarin
Norolojik komplikasyonlar | kontrollii ve dengeli
Kas-iskelet sistemi | kullanimi
bozuklugu Kullanim siiresini  kontrol
Tromboz eden yazilim programlari
Kisisel dokiim ¢ikarmak
Disardan kontrol edilmeyi
saglamak
Giines 15181na yetersiz maruz | D vitamini  diizeyinde | D vitamini takviyesi

kalma diistiklik Yiksek D vitamini igeren
Uyusukluk gidalarda  zenginlestirilmis
Isteksizlik diyet

Sosyal izolasyon Depresyon Yiyecek ve temel ilaglarin
Kaygi saglanmasi
Sagligin bozulmasinin yanlis | Sosyal bakim 6nlemlerini

tanimlanmasi

giiclendirmek
Akilli telefon veya sosyal
medya ile daha sik iletisim
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COVID-19 Psiko-Sosyal ve Ruhsal
Etkileri

Birlesmis Milletler Egitim, Bilim ve Kiiltiir
Orgiitii'ne (UNESCO) gore, COVID-19'un
yayllimimin Onlenmesi amaciyla, 6gretim
kurumlarinin kapatilmast sonucu diinya
capinda yaklasik 1,5 milyar ¢cocuk ve ergen
okula gitmemektedir (37). Bu nedenle,
kiigiik ¢cocuklar1 ve ergenleri olan ailelerin
dinamikleri, tele-calisma, ev isi ve ¢ocuk
bakimi konusunda uzlagmaya ihtiyag
duyan ebeveynler ve veliler i¢in daha fazla
caba gerektirmektedir.

Asirt i ylkii ve ebeveynlerin c¢oklu
gorevleri ve yasadigimiz krizin kendi stresi
aileler izerinde biiyiik baski1
olusturmaktadir. Cocuklar ve ergenlerin
hareketlilikleri iizerindeki kisitlamalar da
saldirgan davranislara ve itaatsizliklere yol
acabilmektedir. Ayrica, temas siiresinin
artmas1 ve Kkisileraras: iligskilerde artan
gerginlik, bu doénemde c¢ocuklara ve
ergenlere  yonelik  siddet  olaylarim
destekleyebilir. Bireysel olarak o6nceden
var olan zihinsel bozukluklarin uygunlugu,
alevlenme olasiligin1 ortaya cikarir, bu da
catigmalarla bas etme Kkapasitesini ve
ebeveyn denetimini azaltabilir. Olaganiistii
durumlarda da anksiyete belirtileri ve
strese kars1 basa cikma tepkilerinde artis
beklenir. Klinik olarak anlamli sayida
anksiyete, depresyon ve zararli davraniglari
(intihar ve kendine zarar verme) olan
kisilerin yaygmlhiginda artis riski vardir.
Salgin silirecinde yasanan kapanmalarin
olumsuz etkileri ebeveynlerin ruh sagligini

dogrudan etkilemektedir. Okullarin
kapanmasi ile biitiin zamanini evde gegiren
cocuklar  ebeveynlerinin  gdzetiminde

kalmaktadirlar. Bu stiregte ruh saghg iyi
olmayan ebeveynlerin g¢ocuklarin da ruh
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sagligin1 negatif olarak etkilemesi olasidir
(35).

Bu donemde c¢ocuk ve ergenler salgin
hastaliga bagli hastalanma, 6lme ya da
sevdiklerini kaybetme endisesi
yasayabilmektedir (34). Bakicilarindan
ayrilmak ¢ocuklar1 kriz durumuna iterek
psikiyatrik bozukluk riskini artirabilir.
Sprang ve arkadaslarimin yaptigi bir
calismaya gore; salgin siireclerinde akut
stres bozuklugu, uyum bozuklugu ve keder
gelisme sikligi artmaktadir (34). Ayrica,
cocukluk cbeveynlerden
ayirma veya ebeveyn kaybinin ruh sagligi
tizerinde uzun vadeli olumsuz etkileri
vardir. Bu c¢ocuklarin duygu durum
bozukluklar1  gelistirme  riski ~ daha
yiiksektir. Ruh sagligi bozulan ¢ocuklarin
yetiskinlik doneminde psikoza egilimi

doneminde

artmaktadir ve intthar nedenli oOliimler
yasanmaktadir (36, 38).

Arkadaslik cocuklarin normal gelisimi ve
refaht icin gereklidir (35). Okullarin
kapanmasi ile evde kalan ¢cocuklar arkadas,
O0gretmen ve sosyal iliskilerinden uzak
kalmislardir. Sosyal alan ve sosyal
destegin (06zellikle okullarin) azalmasi ve
cinsiyet esitsizligi ile ilgili yapisal sorunlar
olusturabilmektedir. ~ Smurli  kaynaklar
(6zellikle saglikta) icin rekabet, ¢ocuk ve
ergen haklarinin savunulmasi i¢in birgok
hizmetin kismen isleyisi ve sosyal aglarin
azaltilmasi siddet riskini artirabilir.

Halk sagligin1 korumak i¢in alinan 6nleme
ve kontrol tedbirleri, cocuklarin toplumsal
cinsiyete dayali siddet de dahil olmak
lizere cesitli siddet tiirlerine maruz kalma
ihtimalini daha da arttirabilir (39). Bu
siirecte aile hekimlerinin ¢ocuk hastalarda
yakin gozlem yapmasi ve olast riskleri
saptamasi onemlidir.

Daha 6nceden ruh sagligi ve psiko-sosyal
problemleri olan ¢ocuklar ve COVID-19
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ile birlikte stres bozuklugu ve korku
yasayanlar da dahil olmak tizere ¢ocuklara
ve onlarin bakimindan sorumlu olan
kisilerin ihtiyaglarina gore sekillendirilmis
ve yaglarima uygun Ruh Sagligi1 ve Psiko-
sosyal Destek Hizmetleri (MHPSS)
saglanmalidir.

Sonuc ve Oneriler

Ilke olarak, tiim enfeksiyon kontrol
onlemleri viriistin damlacik ve aerosol
yayilimini 6nlemeyi amaglamaktadir (33).
Devletlerin miidahale planlarini tasarlayip
uygularken,  artan  cocuk  koruma
ihtiyaglarmma yer vermeleri gereklidir.
Okullarda, evlerde, sosyal ve rekreasyon
alanlarinda cocuk giivenligi politikalari
hayata  gecirilmelidir. ~ Yasanabilecek
aksakliklarda sikdyet mekanizmalarinin
kurulmasi 6nem tagimaktadir.

COVID-19 siirecine cocuk ve ergenlere
yonelik oneriler ise soyledir:

1. Fizik aktivitenin kisitlandigi bu
siregte dengeli ve yeterli
beslenmenin saglanmasi

2. Evlerde abur cubur ve yiiksek
kalorili,  sagliksiz ~ besinler
yerine saglikli atigtirmaliklarin
bulundurulmasi

3. Her giin aynm1 saatte ve yeterli
uyku saglanmasi

4. Ev i¢inde yapilabilecek fizik
aktivitelerin glinde en az iki
defa 30 dk. olarak planlanmasi
(yoga, dans, jimnastik, yer
egzersizleri vb.)

5. COVID-19 salgin doénemini,
uygun agiz sagligi bakiminin
yapilmasinin saglanmasi

6. El tikama ve hijyen
davraniglarinin gelistirilmesi

10.

11.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

Kk Biger & ilhan

Bagimlilik yapacak diizeyde
sosyal medya, internet, cep

telefonu ve bilgisayar
kullaniminin  sinirlandirilmast
(2 saati gecmemesinin
saglanmasi)

Egitimden uzak kalan

cocuklarin,  diizenli  olarak
sunulan ¢evrim ici egitimleri
almalarinin saglanmasi

Bu egitimleri alabilmeleri igin
diizenli bir ortamin sunulmasi
Gilnliik ‘kitap okuma saatleri’

planlanmasi ve uyumun
odiillendirilmesi

Cocuklarin akranlari,
Ogretmenleriyle iletigim

kurmalari, dijital  olanaklar

kullanilarak goriintiili
konusmalar yapmalarinin
desteklenmesi

Cocuklarin sevdikleri

akrabalariyla dijital olanaklar

kullanilarak goriintiili
konusmalar yapmalarinin
saglanmasi

Aile icinde birlikte yapilacak
aktiviteler  planlanmas1  ve
cocugun etkili zaman
gecirmesinin saglanmasi ‘etkili
saat uygulamast’

Ebeveynler ile mutfak
etkinlikleri planlanmasi

Salgin siirecinde endise ve
kaygilarina yonelik
konugmalarinin saglanmasi

Ev igerisinde ¢ocuklarin
kendilerini etkileyen kararlara
katilma ve goriislerini ifade
etme haklarin1 kullanmalarinin

saglanmasi
Mobilizasyon siirecinde sosyal
mesafe ve maske
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uygulamalarina
saglanmasi

uyumun

18. Giinliik bir diizen olusturulmasi
ve bu diizene biitlin ailenin
uyumunun saglanmasi

19. Rutin saghk kontrolleri ve
asilarin yapilmasinin
saglanmasi

Kazanilan ogrenmelerimiz ve

tecriibelerimiz, gelecekte yasanabilecek

salgin ve kapanma donemlerinde gocuklar
ve ergenlere  yonelik  uygulamalar
gelistirmemizde yol gosterecektir.
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